Edzés #01 Edzés #02 Edzés #03 Edzés #04 Edzés #05
01 Teljes test - alsétest | Mini gerinctréning Egyensulyos Hasizomerdsités Alsotest- és
és bicepsz fokusszal | (15p) guggolasos (19p) vallfokuszos teljes
(31p) farizomerd&sités (26p) test (44p)
02 Teljes testes erdsités | Core tréning light Farizomerd&sités (31p) | Hasizomerdsités Alsotest- és
(40p) (18p) (29p) hasizomerdsités
(36p)
03 Alsotest erdsités Mini gerinctréning Farizomerd&sités Hasizomerdsités Teljes test erésités
kargyakorlatokkal (13p) plankvariaciokkal (17p) (35p)
(31p) (53p)
04 Teljes testes kondi Mini Pilates (14p) Combfdokuszos Plankben gazdag Alsotest erdsités
light (47p) erdsités (54p) hasizom (20p) plankekkel (38p)
05 Teljes test erdsités Mini gerinctréning Oldalfekvés Hasizomerd&sités Alsotest erésités
(30p) (15p) farizomerd&sités (32p) | (18p) kargyakorlatokkal
(40p)
06 Teljes test erdsités Csavarodods Térdelétamaszos-kitd | Székes mini Pilates Teljes test erdsités

(48p)

gerinctréning (27p)

réses farizomerdsités
(33p)

(19p)

(39p)




